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13:00～13:30
ﾌｨﾝ専用ﾚｰﾝ

火 水 木 金 土 日

9:00 9:00
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手
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ス

プール・採暖室利用可能時間

9:15～10:00
AQﾋﾞｸｽ４５

鈴木

9：15 ～ ラジオ体操

9:15～9:45
AQｳｫｰｸ30

鈴木

ﾌﾟｰﾙﾒﾝﾊﾞｰ

★レッスンやレイアウト
は当日変更となる場合が
あります。

火～金  9:00～16:30 19:00～21:15

30 ｽﾁｭｰﾃﾞﾝﾄ 土  9:00～16:00 18:30～19:45

9:30～10:15
水中ｹﾞｰﾑ４５

田口

ｽｸｰﾙﾊﾟﾊﾟﾏﾏ 日･祝  9:00～16:45

9:45～10:15
AQﾋﾞｸｽ３０

鈴木

ナイト
＆

ホリディ

火～金 19:00～21:15

９:00～16:00 18:30～19:45
10：20～10:50
初級水泳 　東
4月平 5月バ

6月ク

幼
稚
園
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ル

10:00 10:00 土 ９:00～16:00 18:30～19:45

10:00～10:45
ベビー

スイミング

レッスン説明

11:00 11:00
幼
稚
園
ス
ク
ー

ル

10:10～10:50
中級水泳　  東

4月背/平
5月平/バ
6月バ/ク

10:15～11:00
ベビー

スイミング

ホリディ
土

どなたでも参加可準備体操
幼
稚
園
ス
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ル

幼
稚
園
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ル

30 30 日･祝 ９:00～16:45

10:00～10:45
ベビー

スイミング

日･祝 ９:00～16:45

初級者向無料ﾚｯｽﾝ

11:20～11:50
アクアJam

東

中級者向無料ﾚｯｽﾝ30 30

上級者向無料ﾚｯｽﾝ
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ル 有料ｽｸｰﾙorﾚｯｽﾝ12:00 12:00
12：00～12：30
初級水泳 黒岩
4月ク 5月背

6月平

ラジオ体操　 5分
成
人
ス
ク
ー

ル

岩
瀨

成
人
ス
ク
ー

ル

東

プールサイドでおこないます。身体を
起こす。準備運動！トレーニング前に
おこないましょう。

30 30

13:00 13:00

SP
13:00～13:30
ﾌｨﾝ専用ﾚｰﾝ

フィンを使用できる時間になります。
スイスイ進む気持ちよさを体験してみ
てください。13:10～14:00

ｽｲﾑﾄﾚｰﾆﾝｸﾞ
加地

30 30

13:20～14:20
マスターズ水泳

加地

選
手
＆
育
成

コ
ー

ス

初級水泳 ３０分
13:40～14:10
アクアダンス

加地
４種目の入門ｸﾗｽです。月ごとに種目が
変わります。２５ｍ完泳を目標に段階
練習をおこないます。１ヶ月ﾜﾝｸｰﾙ。

12:30～13:00
ﾌｨﾝ専用ﾚｰﾝ

フィン専用レーン ３０分

14:00 14:00

14:20～14:50
ﾌｨﾝ専用ﾚｰﾝ

中級水泳 ４０分30 30

14:30～15:00
ﾌｨﾝ専用ﾚｰﾝ

13:30～14:00
アクアJam

髙橋

４種目の２５ｍ完泳者のｸﾗｽです。月ご
とに種目が変わります。距離を伸ばす
ことを目標に段階練習やﾄﾚｰﾆﾝｸﾞをおこ
ないます。

15:00 15:00

スイムトレーニング ５０分
30 30

ｸﾛｰﾙ２５ｍのｲﾝﾀｰﾊﾞﾙ練習を中心とした
ﾄﾚｰﾆﾝｸﾞｸﾗｽです。

マスターズ水泳 ６０分16:00 16:00
※ﾌﾟｰﾙ・採暖室のご利用は16：45までとなります ﾏｽﾀｰｽﾞ登録されている方、ﾏｽﾀｰｽﾞ登録希望の

方を対象としたｸﾗｽです。年２回のｾﾝﾄﾗﾙﾏｽﾀｰ
ｽﾞに合わせた練習計画でおこないます。

キッズスイミング
スクール

キッズスイミング
スクール

17:00

アクアウォーク&ジョグ ３０分
★白枠は開放レーン
です。ご利用中は監
視員の指示に従って
ください。安全及び
お客様同士のトラブ
ル防止の為プールマ
ナーを守り、譲り
合ってご利用くださ
い。

水中でおこなう歩行とジョギングで
す。陸上での歩行がきつい方でも、水
中では関節への負担が少ない為、より
安全・安心です。

18:00 18:00

30
※ﾌﾟｰﾙ・採暖室のご利用は19：45までとなります

30

30

キッズスイミング
スクール

キッズスイミング
スクール

17:00閉館
17:00

30 30
成
人
ス
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ル

和
田

キッズスイミング
スクール

アクアダンス・jam
音楽に合わせて水中でおこなう有酸素
運動です。３か月間同じ音楽・振り付
けで行いますので、初心者の方にもお
ススメです。
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20:00 20:00
初級
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和田 20:05～20:50

AQﾋﾞｸｽ45
鈴木

水中ゲーム ４５分
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21:00 ※有料ｽｸｰﾙ･ﾚｯｽﾝにつ
きましては受付まで
お問合せください。

★ｽｲﾑﾊﾟｰｿﾅﾙ（SP）※要予約
IRとﾏﾝﾂｰﾏﾝﾚｯｽﾝ。30分3,300円

15 21:30閉館　※プール・採暖室のご利用は21：15までとなります
30 30

SP

水中レクレーションの時間です。
仲間と楽しくリフレッシュ！！

アクアビクス ３０・４５分
初級
水泳
鈴木

★レッスンやスクー
ル時間の前後は、準
備などの為、ご利用
いただけないレーン
がございますので、
ご確認ください。

音楽に合わせて水中でおこなう有酸素
運動です。水中では陸上と比べて関節
への負担が少なく、より安全に運動が
楽しめます。

20:00閉館

SP

SP

SP

SP

11:15～12:00
水中ゲーム45

12:10～12:40
初級水泳  髙橋

4月バ 5月ク
6月背

SP

SP

一般開放
13：00

～16：45
SP

SP

SP

SP

SP

ｽｲﾑﾊﾟｰｿﾅﾙ

14：30～15：00

15：00～15：30

ｽｲﾑﾊﾟｰｿﾅﾙ

12：30～13：00

13：00～13：30

ｽｲﾑﾊﾟｰｿﾅﾙ

14：30～15：00

15：00～15：30

ｽｲﾑﾊﾟｰｿﾅﾙ

13：00～13：30

ｽｲﾑﾊﾟｰｿﾅﾙ

14：30～15：00

15：00～15：30

19：30～20：00

4月平

5月バ

6月ク

ｽｲﾑﾊﾟｰｿﾅﾙ

13：00～13：30

20：00～20：30

4月背

5月平

6月バ

ｽｲﾑﾊﾟｰｿﾅﾙ

15：00～15：30

15：30～16：00


